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日
常
生
活
の
中
で
体
を
動
か

す
こ
と
を
意
識
す
る

　
健
康
の
た
め
に
運
動
し
な
く
て
は
と
思

い
な
が
ら
も
、
仕
事
や
家
事
で
忙
し
く
、

時
間
が
と
れ
な
か
っ
た
り
、
時
間
は
あ
っ

て
も
、
運
動
が
苦
手
で
や
る
気
が
起
き
な

か
っ
た
り
と
、
運
動
不
足
の
理
由
は
い
ろ

い
ろ
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　
そ
ん
な
場
合
で
も
、
日
常
生
活
の
中
で
、

体
を
動
か
す
こ
と
を
意
識
す
れ
ば
、
身
体

活
動
量
を
増
や
す
こ
と
が
で
き
、
健
康
づ

く
り
に
役
立
ち
ま
す
。

　
今
回
は
、
日
常
生
活
の
中
に
あ
る
、
運

　
今
回
は
、
日
常
生
活
の
中
に
あ
る
、
運

動
の
機
会
を
い
く
つ
か
紹
介
し
ま
す
。
普

動
の
機
会
を
い
く
つ
か
紹
介
し
ま
す
。
普

段
か
ら
、
体
を
動
か
す
こ
と
を
意
識
し
、

段
か
ら
、
体
を
動
か
す
こ
と
を
意
識
し
、

身
体
活
動
量
を
少
し
で
も
増
や
す
こ
と

身
体
活
動
量
を
少
し
で
も
増
や
す
こ
と

か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
　

今
よ
り
少
し
で
も
多
く
歩
く

●
今
よ
り
10
分
多
く
歩
く

　

近
く
の
コ
ン
ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー
で
あ

れ
ば
歩
い
て
行
っ
た
り
、
回
覧
板
を
回
す

つ
い
で
に
、
家
の
周
り
を
歩
い
て
み
た
り

す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

●
早
歩
き
を
す
る

　
歩
く
と
き
、
い
つ
も
よ
り
速
度
を
上
げ

て
み
ま
し
ょ
う
。
姿
勢
を
正
し
、
歩
幅
を

大
き
く
し
て
歩
く
と
効
果
的
で
す
。

●
階
段
を
使
う

　
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
は
使

わ
ず
、
な
る
べ
く
階
段

を
使
い
ま
し
ょ
う
。
足

腰
が
鍛
え
ら
れ
る
と

い
う
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。

●
掃
除
機
を
か
け
る

　

家
の
中
が
き
れ
い
に
な
る
だ
け
で
な

く
、
全
身
を
使
う
の
で
心
身
と
も
に
良
い

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
い
つ
も
よ
り
大

股
で
、
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
体
を
動
か
し
ま

し
ょ
う
。

●
窓
拭
き

　

窓
拭
き
は
全
身
運
動
の
機
会
に
な
り

ま
す
。
高
い
と
こ
ろ
、
低
い
と
こ
ろ
を
拭

く
こ
と
で
、
立
っ
た
り
座
っ
た
り
の
ス
ク

ワ
ッ
ト
に
も
な
り
ま
す
。

●
雑
巾
が
け

　
ひ
と
部
屋
や
る
だ
け
で
、
か
な
り
の
運

動
量
に
な
り
ま
す
。
床

だ
け
で
な
く
、
普
段

使
っ
て
い
る
家
具

を
磨
く
の
も
よ
い
で

し
ょ
う
。

●
料
理
・
皿
洗
い

　

台
所
に
立
っ
て
い
る
と
き
に
、
ス
ク

ワ
ッ
ト
や
ス
ト
レ
ッ
チ

を
し
た
り
、
い
つ
も

よ
り
キ
ビ
キ
ビ
と
作

業
を
し
た
り
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

●
洗
車

　
窓
拭
き
と
同
様
に
、
全
身
を
動
か
す
作

業
で
す
。
車
が
き
れ
い
に
な
る
と
、
外
出

す
る
の
も
気
持
ち
が
良
く
な
り
ま
す
。

●
草
む
し
り　

　

立
っ
た
り
座
っ
た
り
の
ス
ク
ワ
ッ
ト

に
も
な
り
、
か
な
り
の
運
動
量
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、
無
心
に
な
っ
て
作
業
を
す
る

こ
と
で
、
ス
ト
レ
ス
を
発
散
す
る
こ
と
も

で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
暑
い
時
期
の
熱
中

症
に
は
十
分
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

見
つ
け
よ
う
、�

日
常
生
活
の
中
の
運
動
の
チ
ャ
ン
ス
!

く
わ
し
く
は　
健
康
課　
☎︎（
21
）２
７
５
６

　
　

�

じ
っ
と
座
っ
て
い
る
時
間
を
減
ら
そ
う
!

　
家
事
は
他
に
も
、
洗
濯
や
ご
み
捨
て
、
ア
イ
ロ
ン
が
け
な
ど
い
ろ
い
ろ
と
あ
り
ま
す
。

日
常
生
活
の
中
で
や
る
こ
と
を
見
つ
け
て
、
身
体
活
動
量
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
テ
レ
ビ
を
見
て
い
る
と
き
に
も
、
座
っ
て
い
る
だ
け
で
な
く
、
立
ち
上
が
っ
て

足
踏
み
を
し
た
り
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
し
た
り
し
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
日
常
生
活
の
中
に
、
体
を
動
か
す
チ
ャ
ン
ス
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
そ
れ
が
、「
い

つ
な
の
か
」、「
ど
こ
に
あ
る
の
か
」、
生
活
を
振
り
返
り
、
見
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
　

家
事
な
ど
の
生
活
活
動
を
活
発
に
す
る

　
身
体
活
動
・
運
動
が
不
足
す
る
と
、
筋

肉
が
落
ち
て
身
体
能
力
が
低
下
し
た
り
、

生
活
は
変
わ
ら
な
い
の
に
、
体
重
が
増
加

し
た
り
し
て
し
ま
う
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な

変
化
が
起
こ
っ
て
き
ま
す
。

　
身
体
活
動
・
運
動
は
、
生
活
習
慣
病
を

予
防
・
改
善
す
る
と
と
も
に
、
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
や
生
活
の
質
の
改
善
に
効
果
が
あ

り
ま
す
。
高
齢
の
方
で
は
、
要
介
護
状
態

に
な
る
リ
ス
ク
を
下
げ
る
効
果
も
期
待
で

き
ま
す
。
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〜 11月30日は人生会議の日です〜 

これまでの人生を振り返り、 
これからについて身近な人とともに考えてみませんか？

くわしくは　高齢福祉課　地域包括支援センター　☎︎21-2137

　「人生会議」とは、アドバンス・ケア・ プランニング（Advance Care Planning）の愛称です。
　アドバンス・ケア・プランニングとは、ご自身の大切にしていることや望み、どのような医療やケアを望
んでいるかについて、自ら考え、また、あなたの信頼する人たちと繰り返し話し合うことをいいます。

●もしものときに

　�　誰もが、突然、命に関わる大きな病気やけがをする可能性があります。命の危険が迫った状態にな
ると約70％の方が、これからの医療やケアなどについて自分で決めたり、人に伝えたりすることがで
きなくなるといわれています。
　�　もしも、ご自身がそのような状況になった時、ご自身の受けたい、または受けたくない医療やケア、
人生観や生きていくうえで大切に思っていることなどについて、身近な方が知っていてくれたなら心
強いと思いませんか？ また、もしものとき、医療やケアの判断を求められる家族などあなたの信頼で
きる人、身近な人も、あなたの大切にしていることや望んでいることをよく知っていたなら、揺れ動
く心の振れ幅が少し小さくなるかもしれません。

●人生会議をきっかけに

　�　人生会議への自然な反応として、知りたくない、考えたくない方がいることも当然であり、全ての人が、
人生会議をしなくてはならないというわけでは、決してありません。
　�　一方で、人生会議をすることで、思い出話に花が咲き、より豊かなコミュニケーションをとること
ができるかもしれません。また、これまでの生き方や楽しかった思い出、つらかったこと、心に強く残っ
ていることなど、身近な人と共有することで、これまでの人生の振り返りや、これからの生き方につ
いて前向きに考えるきっかけともなります。

●振り返りノートをご活用ください

　�　何から考え、話し合っていいのか分からない時には、「認知症ガイド」の巻末にあ
る「書き込み式振り返りノート」をご活用ください。名前、連絡先など、ご自身の基
本的な情報の他、子どもの頃の思い出や一番記憶に残っていること、これから５年間
の見通しなど、「わたしのこれまで」と「わたしのこれから」を改めて考え、記入で
きる内容になっています。アルバムや昔の写真、手紙などを手元に用意して、大切な
人とご自身について語り合う材料の一つとしてぜひご活用ください。「認知症ガイド」は高齢福祉課お
よび各行政センター、地域包括支援センターで配布しています。
　�　心の余裕がある時に、じっくりと考える時間を持ち、ご自身の考えを大切な人に伝えてみませんか？

在宅医療をご存じですか？在宅医療をご存じですか？
　通院が困難な方など、かかりつけ医等が自宅などでの療養が必要だと判断したとき、
また最期の日まで自宅での療養を希望している場合など、「自宅や施設など、在宅で
医療を受ける」という選択肢があります。医師だけでなく、看護師や薬剤師、理学
療法士などさまざまな専門家が在宅での療養を支えています。
　まずはかかりつけ医を持ち、ご自身の心身の状態を把握したうえで、今後の医療
や介護の受け方のひとつとして「在宅医療」を選択肢の一つに加えていきましょう。
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